負面情緒在生命教育之重要性探討             大西國小  蘇月妙
1、 前言

     隨著九年一貫課程的實施，「生命教育」在各校園中非常受到重視。「生命教育」的內涵是什麼呢？一般而言，生命教育主要的目標是教導個體去了解、體會和實踐「愛惜自己、尊重他人」的一種價值性活動。也就是說，生命教育的目的，乃是讓個體在受教過程中，不僅要學到生命所需的知識技能，更重要的也要讓個體有豐富的生命涵養，成為社會有用之人和幸福之人。是故，生命教育消極目的在於避免個體做出危害自己、他人和社會的行為，至於其積極目的則在於培養個體正面積極、樂觀進取的生命價值觀，並且能夠與他人、社會和自然建立良好的互動關係。 

    因為民族性的關係，個人的情緒表現很容易受到壓抑及禁止，甚至是無法表達個人的負面情緒，因此在推動生命教育時，若能利用適當的機會教導老師及學生如何做好情緒管理，如何化解負面情緒對我們造成不良的影響，將可以讓生命教育的成效更積極的呈現。
二、何謂負面情緒

既然知道情緒教育的重要性，何謂情緒呢？一般來說，情緒有正向、負向之分，也有強弱之別。正向的情緒有如喜、愛與樂；負向的情緒則有怒、懼、哀與惡。人們都有哪些負面情緒呢？ 根據拿破崙‧希爾曾經將人們的負面情緒歸納為如下一些方面： 1、負面的感覺、情緒、習慣、信仰以及偏見。 2、只看到別人臉上的髒污。 3、由於語言，所以爭辯和誤解。 4、錯誤的前提所造成的錯誤的結論。 5、以籠統而限定的字詞作為基本的前提或是小前提。 6、認為提出需要會使人變得不誠實。 7、不潔的思想或是習慣。 
三、負面情緒的影響

瞭解了什麼是負面情緒，負面情緒對我們會造成什麼影響呢？心理分析大師Freud就用水庫的觀念，比喻說明人類情緒的處理過程，他認為每個人的身體裡面彷彿都有一座情緒水庫，當負面情緒出現時就會存放在情緒水庫之中，如果情緒水位累積到所謂的警戒線，個體就會開始出現脾氣暴躁，無法適當控制情緒的情形，而導致容易發脾氣。如果再一直惡化下去，情緒水庫崩潰的結果就是出現心理方面的毛病。因此，維持心理健康的重要觀念，就是不要讓自己的情緒水庫累積太多的水量，要想辦法將情緒水位紓解掉。
在成長的過程中，如果累積了一定的負面情緒，常常會有以下的行為出現：1. 以攻擊本能的方式，表現出情緒以降低其情緒水位。2.讓孩子學習到人似乎是不應該有負面情緒。倘若父母和老師缺乏建立情緒的正確觀念又沒有引導適切情緒表達的方式，就會造成在批判情緒表達方式時，連帶著也批判孩子不應該擁有某些情緒。3. 採用極端的方式表現和紓解其情緒。可能因為無法控制而造成不可磨滅的傷害和痛苦。 

四、學校情緒教育可行之方式
    在學校實施情緒教育時，個人提出以下幾點建議，供參考。
1.情緒的確認：

在Greenberg.Rice與Elliott的研究中可以發現，確認情緒是共通的重要步驟與改變因素。其中並將情緒大概分為四類：1.原始情緒：指個人對情境此時此刻立即性的直接反應。例如：失去親人的悲哀。2.次級情緒：指對於原始情緒與思考的次級反應，常常模糊原始情緒產生的過程，不是針對情境的情緒反應，而是原始情境不能為個人所接受所衍生的情緒反應。例如：當別人拒絕你時，你可能會很生氣，但是卻以責備的口氣說：「有什麼了不起」。3.工具性情緒：為了表達影響他人，而做了情緒反應。例如：利用哭泣來博得同情，以達到某一種目標。4.學得的不適應情緒：原本因應環境需要而產生的適應情緒，但環境改變之後，原有的情緒反應已經不適用，但個人卻仍持續使用。如對無害的刺激害怕，對別人的關心感到生氣，這種情緒常常是因為童年經驗或過去創傷中所學得的。這也就是俗語常說的：「一朝被蛇咬，十年怕草繩」。
    所以在進行情緒教育時，不管是教師或學生的情緒，第一步是先確認個人的情緒是屬於哪一種情緒的類別。

2.提供支持的環境：

       (1) 情境佈置方面:根據研究，黃色、綠色、藍色，可以使心情變好，幫助紓解壓力。例如：黃色，可以使人心情開朗、幫助消化、增進食慾，提升消化、排泄及新陳代謝系統。所以多接觸黃色可以幫助果斷做出決定。綠色，可以帶來創造力，進而增進我們的溝通的能力與創造力，包括藝術創作及創造財富的能力。同時可以幫助心靈與身體的舒展。藍色，可以帶來和平與理解釋放對事物及愛的恐懼，加強我們用語言溝通的能力對身體有降血壓，將憤怒激動的情緒冷靜下來。藍色可以營造另人信賴及專業的感覺。
       (2) 信賴安全的環境：當我們負面情緒產生時，如果有一個讓人感到信賴及安全的環境，透過與自己或他人對談，讓個人可以真實的面對自己的情緒，進而獲得調整與紓解。也可以正確的根據引發的情緒內容以及收集到的各項問題成因，建立情緒困擾產生的各種假設，以建立一套更接近事實，也更合乎邏輯的解釋。
3.創造個人意義
      國內目前學者發現情緒轉化大致會歷經探索、體驗、洞察與改變等階段，而學校實施的綜合活動課程正與學者發現的歷程吻合。綜合活動課程強調體驗、省思、實踐，而在情緒教育中個人經過情緒的體驗後，藉由省思引導，探索問題形成的原因及將來較適切的處理模式，並進而建構個人的意義及價值觀。所以教師如果可以善加利用綜合活動課程，設計相關的活動讓學生透過體驗、省思等課程，將學得的生命意義落實到生活中，將是一項重要的課題。 
五、結語

 當學校實施生命教育時，若能透過「知、行、思」的方式，則將會更容易發揮其效果。教師與學生探討生命教育之負面情緒問題時，最重要的是不要否認負面情緒的存在。不管是教師情緒管理或是學生負面情緒紓解，都是現今學校必須積極作為的重要議題。也希望透過學校適切的作法，建立師生正確的情緒教育觀念，也為我們的生命教育做更進一步的探討。
